Modelovy jedalnicek pre pacienta s DM2 +
obezitou + NAFLD

(orientacne 1300—1600 kcal/den)
(gramaze su nastavené tak, aby podporovali redukciu hmotnosti a nezatazovali pecen)

ZASADY PRI NAFLD

Obmedzit’ fruktézu — menej sladkého ovocia, Ziadne sladené napoje.

Tuky: preferovat’ olivovy olej, orechy v malom mnozstve.

Vyhybat sa: vyprazanym jedlam, tu¢nému médsu, udeninam.

Zvysit prijem vlakniny — zelenina 400-500 g denne.

Podporovat’ chudnutie — aj 5-10 % redukcie hmotnosti vyrazne zlepsuje NAFLD.

TYZDEN 1 — Redukény, nizky GI, Setrny k
peceni

Den 1

Ranajky (cca 280 kcal)

Ovsené vlocky 35 g

Lesné ovocie 60 g (nizka fruktoza)

e Chiasemienka 10 g
e Mandl'ové mlieko nesladené 200 ml
Desiata (80 kcal)

e Mald hruska 80 g

Obed (420 kcal)
Losos 120 g
Brokolica 200 g

Quinoa 50 g sucha
Olivovyolej 5 g

Olovrant (80 kcal)

e Bielyjogurt 100 g

Vecera (300 kcal)

e Cicer 100 g



e Zelenina 200 g
e Olivovyolej5g

Den 2
Ranajky
e Celozrnny toast 40-50 g

e Avokado40 g
o Paradajka 80 g

Obed

e Kuracie prsia 120 g
e Bulgur 50 g suchy
e Zelenina 200 g

Vecéera

e Zeleninova polievka 300 ml
e Celozrnné pecivo 25-30 g

Den 3
Ranajky

e Smoothie (nizka fruktoza):
Spenat 50 g

Maliny 60 g

Ovsené vlocky 25 g
Mandl'ové mlieko 200 ml
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Obed
e Morcacie soté 120 g

e Cuketa 1509
e Hneda ryza 40 g sucha

Vecera
e Tuniak vo vlastnej stave 100 g

e Fazula 100 g
e Zelenina 150 g

Den 4

Ranajky



e Tvaroh nizkotu¢ny 150 g
e Maliny50g

Obed
e Treska 150 g

e Zemiaky v Supke 120 g
o Zelené fazul’ky 150 g

Vecéera

e Toful20g
e Zelenina 200 g

Den 5
Ranajky

e Omeletaz 2 vajec
e Spenat50g

Obed

e Cicerové kari:
o Cicer 100 g
o Zelenina 200 g
o Ryza natural 40 g sucha

Veéera

o Cottage syr 150 g
e Zelenina 150 g

Den 6
Ranajky

e Jogurt 150 g
o Jahody 60 g

Obed
e Grilovana zelenina 250 g
e Celozmna pita40 g
e Hummus30g

Vecéera



* Kuracie stehno bez koze 130 g
e Salat200 g

Den 7
Ranajky

e Pohankova kasa 40 g sucha
e Orechy10g

Obed

« Sosovicovy privarok 250 ml
e Vajce 1ks

Veéera

e Tuniak v olivovom oleji 100 g
e Zelenina 200 g

TYZDEN 2 — Stredomorsky redukény pre
NAFLD

(orientacné gramdze)

Ryby 120 g

Strukoviny 100-120 g

Zelenina 400-500 g denne

Celozrnné prilohy 40-60 g suché

Ovocie max. 100-120 g denne (nizka fruktoza: bobul'ové ovocie)
Olivovy olej max. 10 g denne

TYZDEN 3 — Rastlinny redukény (nizky
GI1, nizka fruktoza)

Strukoviny 120 g

Tofu/tempeh 120 g

Zelenina 400-500 g

Ovocie 80-120 g (maliny, jahody)
Celozrnné obilniny 40—60 g suché
Orechy/semena 10-15 g



TYZDEN 4 — Najsilnejsi redukény tyzden
(pri BMI > 30)

Bielkoviny 120-150 g denne

Zelenina 450-550 g denne

Ovocie 80-100 g

Celozrnné prilohy 30-50 g suché

Tuky max. 15-20 g denne

Polievky, Salaty, strukoviny ako zaklad



Plan vhodny pre DM2 + obezitu + NAFLD

v/ Podporuje redukciu hmotnosti

e Nizsi kaloricky prijem.
e Vysoky obsah vlakniny — dlhSia sytost’.

v/ Stabilizuje glykémiu

e Nizky GL
e Rovnomerné porcie sacharidov.

v Setri peceii (NAFLD)

Minimum frukt6zy.
Minimum nasytenych tukov.
Preferencia rastlinnych tukov.
Ziadne sladené napoje.

v/ Zlepsuje tlak a lipidy

e Minimum soli.
o Omega-3, vlaknina, strukoviny.



